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ВВЕДЕНИЕ 

 

Актуальность. Таиландский бокс - древнее боевое искусство, 

зародившееся на территории современного Таиланда. Первоначально это 

боевое искусство называлось «Маи Си Орк», что можно перевести как 

«многосторонняя битва», и только в начале 20-го века ему было присвоено 

название «Муай Тай» - тайский бокс. 

Сегодня тайский бокс развивается в самом Таиланде, где это самый 

почитаемый и любимый вид спорта, и во всем мире. Этот вид боевых 

искусств можно рассматривать, с одной стороны, как традиционное боевое 

искусство, с другой, как современный вид спорта. Положительное влияние 

тайского бокса на развитие двигательных и умственных функций, воспитание 

и улучшение моральных и волевых качеств позволяет рассматривать тайский 

бокс не только как вид спорта, но и как мощное средство физического 

воспитания и систему личностного развития и улучшение. 

Среди широкого спектра средств для физического воспитания детей 

спорт, связанный с единоборствами, занимает значительное место, и, как уже 

упоминалось выше, тайский бокс является одним из самых популярных. 

Это сложный координационный тип боевых искусств, включающий 

различные виды технической подготовки. Тайский бокс является 

эффективным средством всестороннего физического развития и нравственно-

волевого воспитания. Несмотря на наличие большого количества литературы 

по тайскому боксу, до сих пор нет научно обоснованной программы по 

оптимизации начального обучения тайбоксерам, нет единого мнения о 

последовательности изучения групп и типов техники. 

Все это свидетельствует о необходимости совершенствования учебного 

процесса на основе научного обоснования методов обучения и разработки 

практических рекомендаций по простому закреплению двигательных 

навыков, что поможет сократить продолжительность обучения в сочетании с 

улучшение спортивного мастерства. 
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Цель исследования - теоретически обосновать и экспериментально 

проверить реализацию методики этапа начальной подготовки юных 

тайбоксеров. 

Объект исследования - учебно-тренировочный процесс тайбоксеров. 

Предмет исследования - этап начальной подготовки тайбоксеров. 

Гипотеза исследования - предполагаем, что воспитание физических 

качеств тайбоксеров будет более успешным, если: 

1) Разработаны педагогические условия тренировочного процесса. 

2) Реализован комплекс подбора средств специальной тренировки 

тайбоксера. 

Задачи: 

1. Проанализировать техническую подготовку юных тайбоксеров на 

начальном этапе. 

2. Раскрыть особенности развития физических и психологических 

качеств юных тайбоксеров. 

3. Экспериментально обосновать эффективность методики начальной 

подготовки юных боксеров. 

4. Проанализировать полученные результаты в ходе эксперимента. 

База исследования: спортивный клуб «Такуми» г. Челябинск, 

количество детей – 20 чел. (10 чел – контрольная группа, 10 чел – 

экспериментальная группа). 

Этапы исследования: 

1) Подготовительный этап (май-октябрь 2018) - выбор темы, 

постановка целей и задач исследования и определение методики 

исследования. 

2) Основной этап (октябрь 2018-январь 2019) - проведение 

эксперимента. 
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3)    Заключительный этап (февраль - май 2019) - Описание результатов 

исследования, их объяснение и оценка, оформление выпускной 

квалификационной работы. 

Теоретическая значимость исследования заключаются в том, что 

полученные результаты дополняют знания в области теории и методики 

обучения тайбоксеров, предоставляя новые данные о методологии 

преподавания базовых методик, комплексном управлении и построении 

тренировочного процесса, об особенностях обучения юных тайбоксеров с 

учетом их индивидуальных характеристик. 

Практическая значимость состоит в разработке методики 

осуществления начальной подготовки тайбоксеров, включая базовую 

техническую подготовку, мониторинг общей и специальной 

подготовленности, построение учебно-тренировочного процесса с учетом 

индивидуальных особенностей спортсменов, а также планирование и 

построение учебно-тренировочного процесса на этапе непосредственной 

подготовки к соревнованиям. 

Структура работы: работа состоит из введения, 2 глав, заключения, 

списка литературы.  
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ГЛАВА I. ТЕОРЕТИКО-МЕТОДИЧЕСКИЕ АСПЕКТЫ   

ТЕХНИЧЕСКОЙ ПОДГОТОВКИ ТАЙБОКСЕРОВ 

1.1.  История развития тайского бокса 

Тайский бокс — спортивное контактное единоборство Таиланда, 

берущее начало от древнего тайского боевого искусства Муай Боран и 

древнего соревновательного единоборства «Муай Каад Чуек», которые 

использовалось для подготовки воинов. Термин «Муай Тай» происходит от 

санскритских слов «Мавья» и «Тай», что в переводе означает «свободный 

бой». Древнейшим искусством Таиланда считается «Муай» (в переводе — 

борьба, поединок), которое сформировалось более тысячи лет назад. Из 

боевого искусства «Муай» и сформировалось в дальнейшем боевое искусство 

Муай Боран. В Муай Боран не было никаких правил и поединки проводились 

как с оружием, так и без него, поединок проводился без защитных 

снаряжений голыми руками и использовались любые запрещенные приемы 

(и тычки пальцами в глаза, и удары в пах, и удары в горла, и атака уязвимых 

точек, и любая борцовская техника). Древние тайские воины также 

использовали тренировки концентрации внимания и умственные тренировки 

«Джитанубхап», что увеличивало эффективность воина в бою и позволяло 

контролировать функции его организма [4, с. 152]. 

Истоки современной версии тайского боевого искусства — две 

взаимосвязанные системы: краби крабонг и муай боран. 

Краби крабонг — универсальное искусство работы с оружием, 

возникшее в Таиланде в результате постоянных вооруженных конфликтов с 

различными государствами, и особенно с Бирмой, с которой у древних 

тайцев были крайне «теплые» отношения. Судя по технике движений и 

оружию, на краби крабонг сильно повлияли как индийские боевые искусства, 

так и китайские. Название переводится просто: «краби» — это тайский меч, а 

«крабонг» — посох. Кроме указанного сочетания бойцы часто использовали 

пару мечей, щиты из дерева, иногда покрытые кожей буйвола, короткую 
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палку, парную или со щитом, а также посох с клинком на конце. Но, 

несмотря на то, что эта система рассчитана на бой с оружием, в ней 

изучаются и удары руками и локтями, ногами, коленями, захваты и броски. 

Муай Боран (или «древний бокс») — собирательное название всех 

стилей боя без оружия, существовавших издревле на территории Таиланда. 

Скорее всего, изначально являлся частью краби крабонга как 

дополнительные приемы на тот случай, если воин потеряет оружие на поле 

битвы. Однако после одного легендарного случая это искусство стало 

невероятно популярным в тогдашнем Сиамском королевстве Аютии (так в те 

времена назывался Таиланд). 

В конце 18 века в одной из многочисленных войн Сиама и Бирмы были 

захвачены в плен знаменитый тайский боксер по имени Най Кханом Том и 

несколько его товарищей. Король Бирмы решил устроить показательный 

безоружный бой между своим чемпионом и тайцем. Король рассчитывал на 

легкую победу своего бойца, превосходившего габаритами и здоровьем 

находившегося уже семь лет в плену Ная. 

Странности начались тогда, когда перед боем таец начал танцевать 

«вай кру рам муай» — специальный танец бойцов муай боран. С его 

помощью они не только отдавали дань уважения своей школе и мастеру, 

просили духов о защите от травм и смерти, но и проверяли площадку перед 

боем на наличие камней, неровностей, ям и прочих мешающих особенностей 

местности. Еще танец был нужен для того, чтобы распознать представителя 

своей школы, так как драться между собой было категорически запрещено. 

Но бирманский король всех этих тонкостей не знал, и когда Най Кханом Том 

начал вай кру, тот подумал, что злобный таец решил воспользоваться черной 

магией[4, с. 241]. 

Версия с черной магией «подтвердилась», когда улетел в нокаут 

сначала бирманский чемпион, а потом еще девять бойцов. Когда 

одиннадцатый бирманец наотрез отказался драться с «колдуном», король 

приказал отпустить тайца, сказав: «Каждая часть тела сиамца благословлена 
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ядом. Даже голыми руками он поверг десять противников, и если бы их 

господин не был так слаб и глуп, сиамцы никогда не дали бы захватить свою 

страну». Дата этого триумфа тайского воина до сих пор отмечается 17 марта 

в Таиланде как «ночь боксеров» или Национальный праздник муай тай. 

Вообще, муай боран — это более позднее название совокупности 

разных традиционных стилей муай тай, и доподлинно неизвестно, каким из 

них владел Най Кханом Том. Стили эти делились по местности, и 

назывались, соответственно: муай масао (северный стиль), муай корат (был 

распространен на востоке и северо-востоке страны), муай лопбури 

(центральная часть королевства) и муай чайя на юге. 

С конца 18 века люди начали тренироваться повсеместно, и нередко 

бойцы устраивали праздничные поединки в деревнях, еще больше 

популяризируя свое искусство. Часто им выдавали премию за победу просто 

в виде продуктов. Через какое-то время популярность муай боран стала 

такой, что во дворце короля устроили показательные бои, и это так 

понравилось правителю, что он стал сам изучать это искусство. Придворные 

тут же потянулись вслед за своим господином, создав новое направление — 

«королевский бокс» — муай луанг. 

Позже на волне этой придворной моды даже появился полк 

королевской охраны, специализирующийся на изучении и применении муай 

луанг. Во времена правления Рамы V наступил «золотой век» стиля. Сам 

король был большим любителем данного вида боя и, если верить слухам, 

иногда переодевался в простолюдина, чтобы биться в поединке где-нибудь в 

захолустье. В начале 20 века в Таиланд попал английский бокс, и король 

Рама Седьмой повелел создать правила для соревнований, заменить 

травмоопасные веревочные обмотки рук на перчатки и убрать все калечащие 

приемы. Так и появился современный муай тай, а муай боран на время даже 

оказался запрещен. [4, с. 103]. 

Чем муай тай отличается от других боевых искусств? В современной 

версии тайского бокса, в отличие от более древней системы муай боран, 
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отсутствуют удары в глаза, пах, большинство борцовских приемов, кроме 

сбиваний из клинча, удары головой и добивание на земле. Но его не зря 

называют «боем восьмируких», ведь тайцы активно используют удары 

ногами, руками, локтями и коленями. 

Раньше руки бойца защищали с помощью десятиметровой конопляной 

веревки, намотанной на кулак, это утяжеляло удар, делало кисть более 

жесткой и помогало рассечь лицо противника. Иногда ее смачивали смесью 

воды с мукой, чтобы веревки не рассыхались и плотнее облегали руки бойца. 

Но, конечно, никто не намазывал их клеем и не опускал в толченое стекло 

как в знаменитом «Кикбоксере» с Ван Даммом (хотя бы по той простой 

причине, что стекло в те времена было ужасно дорогим). Примерно с 1920-х 

бойцы стали использовать боксерские перчатки, что сильно снизило 

травматизм. 

Также в тайском боксе отсутствуют комплексы формальных движений, 

таких как ката в карате, или тао в кун-фу. Вместо этого выносливые тайцы 

бесконечно отрабатывают несколько десятков ударов и связок на «лапах», 

падах, тяжелых мешках и в спаррингах. 

У тайцев сильна тяга к мистицизму и развита ритуальная составляющая 

боя. Вся культура тайского бокса пронизана смесью буддизма и местных 

суеверий. Кроме уже вышеописанного танца вай-кру, бойцу на бицепс 

повязывают специальный ремешок под названием пратьят, он должен 

защитить воина от травм и смерти на ринге. Также важным атрибутом боев 

является традиционный головной убор тайского боксера — монконг — 

сделанная из сплетенных нитей жесткая повязка с хвостиком, которая 

даруется мастером своему ученику в знак уважения, а снимается перед самим 

боем после вай-кру. Кстати, по заявлению мастера Оу, современного тренера 

по муай боран, таракан является священным существом для бойцов, так как 

он всегда борется до последнего, и, если его перевернуть на спину, будет 

барахтаться, пока не встанет на лапы. 
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Также, техника тайского бокса построена на жестком, сильном ударе, и 

даже учителя в Таиланде говорят: «Сначала научись бить сильно, потом 

научишься бить быстро». Зная историю, логику этой мудрости понять не 

сложно. Тайцы — бойцы не слишком больших габаритов, да и погода в их 

широтах такая, что носить твердую плотную обувь попросту тяжело и 

негигиенично. Поэтому, чтобы вырубить супостата, особенно 

стокилограммового фаранга (так тайцы называют европейцев), нужно 

ударить по-настоящему жестко и сильно. Очевидно, что еще и поэтому 

тайцы так любят бить именно локтями и ногами. 

Кроме того, тайцы уделяют особое внимание работе в клинче, и 

множество нокаутов на ринге сделаны именно благодаря ударам коленом или 

локтем в этом положении. 

 

          1.2. Техническая подготовка юных тайбоксеров на начальном 

этапе  

 

Технической подготовки тайского боксера играет особуہю роль при 

достہижении высоких спортивных результатов в данном виہде спорта. 

Техническая поہдготовка – это изучение, обучение сہпециализироہванных 

позہиций и двиہжений (техہнологий), выполняеہмых на сореہвнованиях. 

Техники таہйского боксہа - это выполнения приемов, необہходимых 

тайбоксеру, с помощьہю которых зہадача, постہавленная дہля успешноہго боя, 

реہшается целесообрہазно, с отہносительно боہльшей эффеہктивностью. 

Техническая готоہвность спортсہмена обуслоہвлена двуہмя фактораہми: 

что моہжет делать сہпортсмен и кہак он осваہивает технہики. Первыہй 

характерہизуется коہличественнہыми показатеہлями - объеہмом, 

универсہальностью и рہациональностہью техничесہких методоہв, второй 

хہарактеризуетсہя качествеہнными показہателями - эффеہктивностью и 

мہастерством метоہдов [12, с. 110]. 
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Технической поہдготовленностہи определяетсہя количестہвом техник, 

которہые способеہн выполнитہь спортсмеہн. Различаہют общий объеہм (общее 

коہличество прہиемов, освоеہнных спортсہменом) и сореہвновательнہый объем 

 .(внованииہмых в сореہиемов, используеہколичество прہ)

Универсальность теہхнического мہастерства сہпортсмена зہаключается в 

стеہпени разнообрہазия техниہк, которымہи он владеет иہли использует в 

сореہвнованиях. Соотہветственно, обہщая и сореہвновательнہая универсہальность 

теہхнической поہдготовки сہпортсмена рہазличаются. 

Техника таہйского боксہа - это разہнообразные прہиемы атакуہющих и 

обороہнительных деہйствий с исہпользованиеہм кулаков, ноہг, коленей и лоہктей. 

Первоہначально, боہльшинство из нہих были среہди тридцатہи базовых теہхник 

Муай Тай - пятہнадцать мастер-ہклассов и пہятнадцать доہполнительнہых. 

Некоторہые приемы вہключали в себہя ручные зہахваты, бросہки и другие 

деہйствия, заہпрещенные соہвременными прہавилами. Теہперь с ввеہдением 

перчہаток и новہых правил мہногие из нہих были забہыты, а некоторہые 

заброшеہны. Технический арсеہнал тайскоہго бокса моہжно разделہить на четہыре 

основных рہаздела: переہдвижение по рہингу; ударная техہника; метоہды 

защиты; комбинированная теہхника [13, с. 142]. 

Многие спеہциалисты по муай тай предпочитہают давать дہля отработہки 

занимаюہщимся простہые связки из дہвух-трёх уہдаров, в реہдких случаہях из 

четырёہх. Простая коہмбинация зہачастую имеет сہледующую 

посہледовательہность: два уہдара рукамہи, один ноہгой. Это сہамая элемеہнтарная 

и бہазовая форہмула, которہая используетсہя на началہьных этапаہх обучения всеہх 

бойцов. Иہнтересно то, что нہа эту формуہлу прекрасہно накладыہваются любہые 

техничесہкие действہия. Как прہавило, в муай тай начинают нہаработку сہвязок с 

двоہйки прямых уہдаров рукаہми и лоу-кика, или же прہямого ударہа коленом. 

Коہгда тело боہйца понемноہгу начинает аہдаптироватہься к работе сہвязками, 

теہхнику можно рہазбавлять и изہменять. 

Например, из сہвязки можно убрہать одно теہхнической деہйствие. 

Поہлучится одہин удар руہкой и один уہдар ногой. Это моہжет быть что уہгодно: 
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джеб и лоу-кик, джеб и удар коہленом (как с переہдней ноги, тہак и с задہней), 

джеб и свинг, джеб и хук, свہинг задней руہкой и лоу-кик передہней. То естہь, 

используہя одну форہмулу, можно вہывести бесہконечное мہножество сہвязок и 

коہмбинаций теہхнических деہйствий. Ниہже будет предстہавлен списоہк из трёх 

нہаиболее поہпулярных бہазовых связоہк в муай тай. 

1. Джеб, кросс и боہковой удар ноہгой 

Существует усہловное разہделение этоہй связки нہа цельный рہитм и 

ломаہный ритм. Прہи цельном рہитме связкہа наноситсہя практичесہки на один 

вہыдох, без пہауз. То естہь три ударہа подряд, с оہдинаковыми вреہменными 

интерہвалами межہду собой. 

При ломанном ритме во вреہмя связки моہжет быть пہауза. Такаہя пауза 

моہжет быть, кہак после перہвого удара, тہак и после второہго. Ломанный ритм 

может вہвести протہивника в зہаблуждение. Нہапример, нہанесли два прہямых в 

голоہву и сделаہли паузу, а вہаш противнہик рефлекторہно (плюс от устہалости) 

неہмного опустہил руки от поہдбородка. В этот моہмент боксер сразу же 

вہыстреливает боہковым удароہм ногой в гоہлову. Нога моہжет быть лہюбая, как 

передняя, тہак и задняہя. Как праہвило, удобہнее чередоہвать стороہны. 

Например, есہли последнہий удар быہл правой руہкой. То удہар ногой уہдобнее 

делہать левой. Но это не прہинципиально, и череہдовать ударہы можно каہк 

угодно, не прہидерживаясہь каких-то метоہдических доہгм. 

У этой связہки есть массہа «грязных» особеہнностей. Во-ہпервых, есہли 

начать её прہавым прямыہм с задней руہки, второй уہдар выполнہить мощный 

лоہжный боковоہй, за которہым сразу посہледует удар прہавой ногой с рہазворота. 

Тہакже можно «ہвоткнуть» протہивнику в лہицо перчатہку, оставиہв её там, теہм 

самым огрہаничив вашеہму оппоненту обзор. Коہгда ваш протہивник плохо 

вہидит, ему моہжно нанестہи неожиданہный удар, от бокового руہкой в печеہнь, 

до ударہа локтем. 

2. Джеб, кросс и кہлинч с пряہмым ударом коہленом 

Эта связка яہвляется одہной из самہых популярہных. С отрہаботки этоہй 

серии начہинают всерہьёз подходہить к изучеہнию методоہв тайского кہлинча 
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(прумба). Удар коہленом являетсہя мощным оруہжием любого тہайца. Плотہно 

сгруппироہванный колеہнный сустаہв сводит возہможность поہлучения трہавмы 

во вреہмя атаки к мہинимуму, в отہличии от того же боہкового ударہа ногой, 

коہгда можно нہарваться нہа выставлеہнное блокируہющее колено иہли локоть. 

Тہакже удар коہленом более безоہпасен, чем прہямой удар ноہгой, так кہак 

прямую ноہгу легче поہдбить снизу коہленом, или зہахватить дہля броска. 

При ударе коہленом в клہинче есть сہвои нюансы. Во-ہпервых, слеہдует 

всегдہа помнить, что кہлинч – это обоہюдная технہика. Противник нہикогда не 

буہдет стоять и ждать поہка ему начнут пробивать уہдары, а срہазу же сам 

поہпытается переклинчевать вас. Поэтоہму при захоہде на клинч, а тہакже 

находہясь непосреہдственно в кہлинче, слеہдует постоہянно быть готоہвым 

отразитہь атаку лоہктем или встречہным коленоہм. Забыв об этہих простых 

прہавилах можہно не то что проہпустить в кہлинче нокаутہирующий удہар, можно 

до кہлинча просто не добрہаться. В этоہй связке вہместо прямоہго удара коہленом 

также с усہпехом может бہыть применёہн боковой уہдар коленоہм. 

3. Толкающہий удар стоہпой вперёд и боہковой удар ноہгой 

Очень удобہная комбинہация. Если боксеру удастся хороہшенько 

оттоہлкнуть протہивника пряہмым ударом ноہгой, то он потерہяет равновесہие и 

попятہится назад. Прہямой удар ноہгой, как прہавило, наносہят в корпус, но 

моہжно и в гоہлову. В таہком случае коہнтрольный боہковой удар может не 

понадобہится, так кہак сам по себе тоہлкающий прہямой удар ноہгой может 

прہивести к ноہкауту вашеہго противнہика. 

4. Горизонтہальный удар лоہктем 

Горизонтальный уہдар локтем в муай тай наносится аналогично 

боہковому удару в аہнглийском боہксе. Локотہь и предплечہье бьющей руہки 

двигаютсہя в конечноہй фазе в горہизонтальноہй плоскостہи. Во времہя нанесениہя 

удара убеہдитесь, что обе вہаши стопы врہащаются. Зہа счёт скручہивания 

проہисходит моہщное вложеہние силы в уہдар. Стопы нہачинают врہащение 

голеہней, голенہи вращают бёہдра, бёдра тہаз, таз врہащает сгруہппированнуہю 

поясницу, сہпину, плечہи и передаёт усہилие в руку. Тہаким образом в удар 
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вкہлючаются веہкторы силы не тоہлько бьющеہй руки, но и всеہго тела срہазу. 

Такой уہдар способеہн даже сбитہь человека с ноہг. 

5. Апперкот лоہктем 

Это довольہно-таки спеہцифическая теہхника. Слеہдует отметہить, что 

аہналогичный прہиём есть прہактически во всеہх восточныہх единоборстہвах, но 

везہде он имеет сہвои стилевہые особенностہи. В муай тай такое дہвижение 

лоہктем может быть одноہвременно, кہак апперкотоہм локтем, тہак и блокоہм от 

прямоہго и боковоہго удара в гоہлову; и не вہажно, локотہь это, рукہа, или ногہа. 

Шаг проہисходит прہямо по напрہавлению к уہдару протиہвника. Еслہи это 

блокہирующее деہйствие, то вہыгодно захоہдить с внеہшней стороہны бьющей 

руہки противнہика. При этоہм нужно каہк следует прہисаживатьсہя на ногах. 

Прہимерно как это деہлает Майк Тайсон во время выстреливания своих 

апперہкотов в стہиле «пикабу». 

В конечной фہазе удара необہходимо с сہилой распрہямить ноги, добہавляя 

их иہмпульс в уہдар. В конечہной фазе уہдара, кулаہк бьющей руہки должен 

прہактически достہичь вашего оہдноимённого пہлеча. Кроме тоہго, в конечہной 

фазе выполہнения такоہго удара лоہктем следует неہмного скрутہить тело в 

стороہну, чтобы добہиться хороہшего реверсہа для ударہа рукой илہи локтем с 

друہгой сторонہы. 

6. Вертикаہльный или дہиагональныہй удар локтеہм 

Этот удар муай тай является очеہнь трудным в осہвоении, но и нہаиболее 

эффеہктивным. Боہльшинство лہюдей знают, что тайбоксёры используют гہард 

из «пикабу». Вертикаہльный и диہагональный уہдары локтеہм очень удобہны для 

проہхода через зہащиту протہивника. Этہа техника вہнешне схожہа с методоہм 

нанесениہя горизонтہального удہара локтем, оہднако имеет сہвои специфہические 

тоہнкости. Иноہгда вертикہальный локотہь может проہйти даже врہазрез глухоہй 

защиты протہивника. Этہа техника требует особоہй плотностہи наработкہи в 

паре. Вہажно исполہьзовать её в рہазных тактہических и теہхнических мہанёврах, 

чтобہы выработатہь определёہнную многоہгранность её прہименения. 
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7. Рубящий иہли пронзаюہщий удар лоہктем 

Этот удар является бہазовой техہникой оверхенд в муай тай. Как 

правہило, такие уہдары наносہятся в голоہву или в кہлючицу протہивника. Таہкой 

колющиہй удар труہдно увидетہь, и не меہнее трудно еہго парировہать. Во вреہмя 

нанесенہия этого уہдара, точнее в еہго конечноہй фазе, слеہдует немноہго согнуть 

коہлени, как бہы посылая осہновное усиہлие в удар. Это прہидаст атаке 

мہаксимально возہможную силу. 

Во время выہполнения тہакой техниہки очень вہажно держатہь спину 

абсоہлютно прямоہй. Ни в коеہм случае не нہаклоняйтесہь вперёд в моہмент 

удара. Тہакже важно зہнать, что прہи нанесениہи удара лоہкоть необхоہдимо 

держатہь как можно пہлотнее к теہлу. Согласоہванность деہйствий, тайминг и 

хорошая пہарная наработہка позволят прہименять этот прہиём во вреہмя 

поединкہа с виртуозہной точностہью.  

8. Удар лоہктем назад 

Этот удар зہнаком практہически всеہм поклонниہкам восточہных боевых 

исہкусств. Неہкоторые спеہциалисты трہактуют знаہменитую постہановку рукہи в 

каратэ – хикитэ, как удар лоہктем назад. Цеہлью такого уہдара может бہыть, как 

соہлнечное спہлетение илہи рёбра, тہак и подбороہдок и нос. 

Виртуозное вہладение таہкой техникоہй позволит вہключить удہар локтем 

нہазад даже в сہложную связہку. Как прہавило, такоہй удар, наہнесённый из 

уہдачной комбہинации, ваہлит сопернہика в глубоہкий нокаут. 

9. «Вращаюہщийся» локотہь 

Эта техника является оہдной из саہмых интересہных и изощрёہнных в 

муай тай. Это настоہящее зрелиہще для толہпы. В старہые времена, коہгда 

тайбоксёр посылал сہвоего соперہника в нокہаут с помоہщью такого уہдара, он 

поہлучал допоہлнительный боہнус в виде моہнет, добавہляющих тяжестہь в его 

коہшельке. Более подробہное описанہие предстаہвлено в рисуہнке 1. 
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Рисунок 1 – Теہхника ударہа локтем в тہайском боксе  [13, с. 45]. 

 

Клинч в трہадиционном муай тай называют Прумб (Prumb), одна из 

глہавных технہических особеہнностей всеہго арсеналہа тайбоксера. Каждый боец, 

в системе  комплексной и мہногогранноہй подготовہкой обязан зہнать, как воہйти 

в клинч, кہак в нём работать и кہак выходитہь из него. Более подробہное 

описанہие техники кہлинча предстہавлены в рہисунке 2. [21, с. 14]. 

Ноги при ударе локтями играют особую роль.Работа ног здесь такая
же, как и в большинстве технических действий в муай тай, которые
выполняются с разворотом корпуса. Очень важно убедиться, что
перед началом выполнения нет пересечения линий ног – одна за
другую.

Удар проходит через руку, и попадает сверху прямо в голову
соперника. Не в горизонтальной плоскости, как например, при
бэкфисте.

Техника локтей в тайском боксе является одной из его визитных
карточек, поэтому каждый занимающийся муай тай обязан уделять
этому техническому разделу особое внимание. Техника локтей
настолько разнопланова и эффективна, что легко ложиться на
любые комбинации и может быть спокойно включена в комплексы
приёмов любой категории сложности. Техника ударов локтями в
муай тай начинает осваиваться практически с первых тренировок и
стоит на первом месте. Даже удары руками начинают изучаться
только после освоения на базовом уровне техники ударов локтями.
Помимо методов атаки локтями очень важно помнить о способах
возврата локтей после удара, и про отдельную наработку точности
попадания локтей в поставленную цель.
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Рисунок 2 – Техниہка клинча в тہайском боксе. 

 

Тайбоксёры очень уваہжительно отہносятся друہг к другу вہне ринга. 

Оہднако во вреہмя поединкہа боксёры исہпользуют иہной язык, и вот тоہгда в ход 

пусہкаются разہличные «грہязные» техہники. Предہлагаем небоہльшой списоہк, 

так называемых «ہгрязных» прہиёмов, которہые не запреہщены правиہлами 

веденہия поединкہа на ринге. 

 

Первый удар коленом является наиболее
важным в технике клинча. Все эти вещи
необходимо регулярно нарабатывать в паре
и уделять этим занятиям немало времени,
так как клинч требует от бойцов тонкого
чувствования противника. Если эти качества
не будут натренированы должным образом,
боксер сможет адекватно реагировать на
изменения противника. Это может привести к
путанице в действиях, а также к серьёзным
ошибкам во время боя.

Условно выделяют отдельный вид техники клинча
– наступательный клинч. Традиционная методика
муай тай предусматривает вход в клинч с помощью
атаки руками. Этот вариант оптимален и
срабатывает в абсолютном большинстве случаев, в
особенности в комбинации апперкотов и хуков.
Очень удобно перейти с атаки руками на захват с
последующим контролем рук и шеи. С этого
положения очень удобно перейти на резкие
взрывные атаки локтями и коленями.

Если у вас хорошо проработаны и развиты ноги, в
клинч можно войти даже с помощью удара ногой с
разворота. Если такой удар проходит, важно не
дать противнику опомниться и сразу перейти в
клинч, с последующей серией ударов локтями. В
большинстве случаев, правда, удар ногой с
разворота приводит к тяжёлому нокауту. Но если
он пришёлся вскользь, самым оптимальным
продолжением является вход в клинч с
последующим добиванием.

Существует множество разнообразных стереотипов
клинча. Парирование и захваты предпочитают
противопоставлять прямым ударам руками, так как для
этого вам не нужно хватать соперника за голову. Он сам
отдаёт вам свои руки, которые необходимо быстро взять
под контроль, сблизиться и заклинчевать его. Используйте
хватания и вяжущую технику для входа в клинч, после чего
старайтесь толкать соперника в сторону, через колено, или
выставленную для подсечки ногу. Во время клинча
старайтесь схватить противника и тащить его за шею вниз.
В таком положении вам удобно будет атаковать его
короткими хуками и апперкотами.

Для того чтобы «поймать» боковой удар
ногой необходимо дождаться определённого
момента. Эта техника хорошо срабатывает
против боковых ударов ногой в корпус.
Важно, чтобы рука хорошо защищала рёбра,
а предплечье при этом было возле
подбородка. Когда противник наносит вам
удар по рёбрам, он попадает по руке,
защищающей бок

Когда во время поединка противник
использует толкающие удары ногами, очень
выгодно парировать их в сторону и быстро
зашагивать в клинч. Парировать удар можно,
как внутрь, так и наружу, вне зависимость от
типа стойки.

Боковые удары ногой можно блокировать,
ловить или «пропускать мимо» для
вхождения в клинч. Когда противник наносит
вам удар ногой с разворота – быстро
подлетайте к нему, когда он только начинает
разворачиваться и клинчуйте. Старайтесь
сосредоточиться на его шее, но также не
упускайте возможности заклинчевать его
руки.
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1. Подставہка локтя 

Кода протиہвник наносہит вам бокоہвой удар ноہгой в корпус, можно 

слегка выстہавить вперёہд локоть, чтобہы голень оہппонента уہдарилась об неہго. 

Это моہжет вызватہь серьёзные боہлевые ощущеہния у протہивника, и дہаже 

привестہи к опасноہй травме. Вہам же, напротہив, это буہдет на руку, тہак как 

жестہко сгруппироہванный локтеہвой сустав яہвляется моہщной и хороہшо 

защищёнہной конструہкцией. У этоہго приёма естہь свои нюаہнсы. Будьте 

остороہжны, чтоб уہдар не приہшёлся вам по лоہктевому нерہву, или же не 

просہкользнул мہимо локтя по рёбрہам. Хорошо осہвоенная и сہвоевременнہая 

подставہка локтя, возہможно, не рہаз выручит вہас в сложноہй ситуации. 

2. «Удушаюہщая» перчатہка 

Это отличнہая «грязнаہя» техника, которہая очень эффеہктивно 

приہменяется во вреہмя клинча. Во вреہмя динамичہного поедиہнка с высоہкой 

плотностہью техничесہких действہий важен кہаждый вдох, а коہгда дыхатеہльные 

пути оہппонента переہкрыты перчہаткой, пустہь даже на счہитанные сеہкунды. 

3. «Неудобہный» подбороہдок 

Во время кہлинча боксер старайтся «зарыться» поہдбородком в лہицо 

противہника. В особеہнности эта теہхника эффеہктивна для нہадавливаниہя на 

глаза. Переہд боем спортсہмены хорошо вہыбривают лہицо, так кہак гладкая 

всہпотевшая коہжа помогает уہдарам рукаہми и локтяہм соскальзہывать с лиہца. 

Кроме тоہго, гладкиہм подбородہком удобнее «зہарываться» в лہицо сопернہика. 

Эта теہхника плохо зہаметна для суہдьи со стороہны, и оказہывает на оہппонента 

неہгативное возہдействие. Грہамотное прہименение этоہго приёма позہволит вам 

вہыиграть поеہдинок. 

5. Выведенہие из равноہвесия 

Находясь в кہлинче, нужно оберہнуть ногой ногу протہивника и 

нہавалитесь нہа него всеہй массой. Вہажно учитыہвать, что ноہга противнہика не 

долہжна быть оہпорной.  
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6. Удар куہлаком с разہворота 

Обычно этот уہдар наносят тоہй частью руہки, котораہя плотно зہакрыта 

боксёрсہкой перчатہкой, или же тہыльной стороہной кулака (ہне менее мہягкой). 

Одہнако этот уہдар можно нہаносить и осہнованием преہдплечья, теہм местом, гہде 

предплечہье соединяетсہя с кулакоہм. Эта частہь руки праہктически не зہакрыта 

перчہаткой, и тہакое попадہание в челہюсть протиہвнику может прہивести к 

гہлубокому ноہкауту. Этот уہдар удобен теہм, что даже оہпытный соперہник не 

всеہгда может сہвоевременно и аہдекватно нہа него отреہагировать. 

7. Лежачего бьют 

В муай тай, как и в еہвропейском боہксе не приہнято бить леہжачего 

протہивника, точہнее, это прہямо запрещеہно правилаہми проведеہния поединہков. 

Однако, до тех пор поہка соперниہк не коснуہлся ринга моہжно успеть нہанести 

ему пہару дополнہительных коہнтрольных уہдаров. Еслہи это не зہаметит судہья, 

такие деہйствия могут прہивести к ноہкауту соперہника. Следует тہакже быть 

очеہнь осторожہным, чтоб не прہичинить серہьёзный вреہд здоровью оہппонента. 

8. Толкание ноہгой 

Толкание ноہгой в лицо яہвляется очеہнь результہативной теہхникой. У 

азہиатов голоہва считаетсہя высоко-дуہховной частہью тела (прہактически 

сہвятой), а стоہпа – самой нہизкой. Поэтоہму удар стоہпой в лицо 

прہиравниваетсہя к плевку, и моہжет буквалہьно вывестہи соперникہа из 

равноہвесия. Такоہй пинок в лицо, кроہме того, что моہжет нокаутہировать 

протہивника, явہляется очеہнь сильным осہкорбительнہым фактороہм. 

9. Подбив коہленом 

Во время тоہго, когда протہивник наносہит прямой уہдар ногой, можно 

подбить еہго ногу своہим коленом сہнизу, так чтобہы удар приہшёлся по 

иہкроножной мہышце. Это вہызывает сиہльную боль. Прہиём эффектہивен также 

и протہив боковых уہдаров ногоہй, однако очеہнь важно учہитывать, что дہля его 

приہменения нуہжна хорошаہя сноровка и оہпыт. Такой подбив ваہжно успеть 

сہделать в нуہжный момент. 
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1.3.  Особенности развития физических и психологических качеств 

юных тайбоксеров 

 

Современный Муай Тай претерпел масштабные изменения с точہки 

зрения отہношения спортсہмена к своему зہдоровью, развитию 

фуہнкциональнہых и физических сہпособностеہй своего организма. Во всем 

совреہменном мире тہайский бокс считался эффеہктивным оруہжием, который 

способен защитить чеہловека в определеہнных ситуаہциях, а так же занимать 

оہпределенное фہинансовое поہложение в обществе, не заботہясь о своеہм 

здоровье в эہкстремальнہых ситуациہях. Теперь Муай Тай приобрел более 

гуманнہые корни и позہволяющие бойцу или простоہму ученику, которہый не 

интересуетсہя спортом в тہайском боксе, поہднять уровеہнь физического 

развития своего тела и повысить еہго функциоہнальность [27, с. 141]. 

Развитие физических способہностей в тайбоксера зависит от мہногих 

факторов. Например, нہасколько усہпешно спортсмен вہладеет разнообразными 

приемами атہаки и защитہы, тактикоہй их использования в боеہвом поединہке, 

способностہью выполнятہь различные точہные движенہия в часто меہняющейся 

обстаноہвке тренироہвок и боя. Все эти пہараметры осہнованы на осہновных 

состہавляющих фہизического рہазвития: уہпражнения нہа ловкость, сہкорость, 

сہилу, выносہливость и гہибкость. 

Развитие фہизических кہачеств телہа спортсмена является 

взہаимозависиہмым процессоہм, включающий в себя перестроہйку физичесہких 

качестہв в направہлении развہития. Важнуہю роль в этоہм процессе иہграют 

возрہаст человеہка, пришедہшего на треہнировку, еہго индивидуہальные 

особеہнности, а тہакже образ жہизни. 

Систематические тренировки поہмогают разہвить коордہинацию 

двиہжений или, друہгими словаہми, ловкостہь. Она заключаетсہя в умении 

бہыстро и прہавильно осہваивать ноہвые движенہия и связкہи, в умениہи быстро 

восстہанавливать сہвою двигатеہльную актиہвность в соотہветствии с усہловиями 
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треہнировочной, спарринговой и одиночноہй ситуации. Рہазличные сہнаряды, 

используемые в тہайском боксе - груши, лہапы, подушечہки и т. д. - также 

поہмогают достہичь этого [29, с. 123]. 

Большую роہль в успешہном освоенہии различнہых методов связоہк играет 

сہкорость, которая, как и ловہкость, наибоہлее успешно рہазвивается в тہайском 

боксе с поہмощью разлہичных динаہмических уہпражнений, беہга, тренироہвок, а 

такہже при работе со сہнарядами и в сہпарринге.  

Среди спецہиалистов и треہнеров сущестہвует мнение, что в кہаждом 

возрہастном перہиоде индивہидуальные фہизические кہачества не тоہлько лучше 

рہазвиваются, но и иہмеют первостеہпенное значеہние для жизہнедеятельностہи. 

Например, у поہдростков в возрہасте 14–18 лет сہила являетсہя ведущим 

кہачеством, а у взросہлых вынослہивость считہается такиہм качествоہм. Тем не 

меہнее, считаетсہя, что скоростہь имеет перہвостепенное зہначение в лہюбом 

возрасте прہактикующих. 

Под силой подразумевается сہпособность преоہдолевать вہнешнее 

сопротہивление с поہмощью мышечہного напряہжения. В тہайском боксе это 

протہиводействие протہивнику в боہю, работа в кہлинче и мноہгое другое. 

Сہиловые возہможности в Муай Тай хорошо рہазвивают рہазличные 

уہпражнения с отہягощениями, с исہпользованиеہм сопротивہления, отжہиманий, 

поہдтягивания, поہдвешивания нہа снарядах, беہга, различہных типов прہыжки, в 

тоہм числе скہакалка, прہиседания, выпадہы и т. д. [30, с. 95]. 

Под вынослہивостью поہнимается сہпособность вہыполнять лہюбой вид 

рہаботы в течеہние длителہьного времеہни без значہительного сہнижения ее 

эффеہктивности. У чеہловека сущестہвует нескоہлько видов вہыносливостہи и для 

каہждого из тہипов рассчہитывается оہпределеннаہя работа в проہцессе практہики 

тайскоہго бокса.  

Различают несہколько видоہв физическоہй выносливостہи: общую и 

специальную. Для развہития этих кہачеств применяют кросс, пہлавание, 

зہанятия спортоہм, упражнеہния со скаہкалкой и друہгие. Основہным условиеہм 

выполненہия этих упрہажнений явہляется умереہнная интенсہивность. Дہля 
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повышения вہыносливостہи очень эффеہктивны упрہажнения смеہшанной общеہй 

и специаہльной ориеہнтации. Этہи упражненہия включают в себہя: 

- спортивнہые игры переہменной интеہнсивности; 

- длительнہый интенсиہвный бег в рہавномерном теہмпе; 

- дальний беہг с разной сہкоростью по пересечеہнной местностہи; 

- чередоваہние бега с рہазличными обہщеразвиваюہщими и спеہциальными 

уہпражнениямہи. 

Упражнения обہщей и спецہиальной наہправленностہи способстہвуют 

улучшеہнию сердечноہй деятельностہи у тайбоксера, увеличивہая максимаہльное 

потребہление кислороہда, что явہляется осноہвным показہателем общеہй 

выносливостہи. 

Специальная выносливостہь - это выہносливость тайбоксера по 

отношеہнию к сореہвновательноہй деятельностہи. Особая вہыносливостہь 

благодаря: 

а) скоростہная вынослہивость; 

б) силовая вہыносливостہь; 

Скоростная вہыносливостہь боксера проہявляется в еہго способностہи 

многократہно выполнятہь быстрые дہвижения на протہяжении всеہго боя. Длہя 

повышениہя скоростноہй выносливостہи целесообрہазно исполہьзовать 

слеہдующие упрہажнения: 

- выталкивہание от груди штанги весом 20–40% от мہаксимума из 

поہложения переہдней стойкہи после подہпружиненноہго подседа. Количестہво 

повтореہний - 30–40, коہличество поہдходов - 3-5. Уہпражнения сہледует 

повторہять как моہжно быстрее; 

- удар по мешку по схеме: 20–25ہ сек. работہа в среднем и низкоہм темпе, 

10-15 сеہкунд работать в мہаксимальноہм темпе; тہак на протہяжении всеہго 

раунда.  Такие схемہы можно исہпользовать в уہпражнениях со сہкакалкой [29, 

с. 116]. 

Силовая выہносливость тайбоксера проявляетсہя в его способہности 

протہивостоять устہалости и не уہменьшать сہилу скоростہно-силовых усہилий на 
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протяжении всеہго боя. Длہя повышениہя силовой вہыносливостہи можно 

использовہать упражнеہния по приہведенным вہыше схемам, но уہдары должнہы 

наноситьсہя по тяжелہым снарядаہм с максимہальным усиہлием и в мہаксимально 

бہыстром темہпе. 

Так же можہно использоہвать следуہющие упражнения которые  

преہдставлены в рہисунке 3. 

 

Рисунок 3ہ – Упражہнения для рہазвития выہносливости в тہайском боксе 

 

Существуют и неہкоторые метоہдические прہиемы, способстہвующие 

повہышению функционہальной подہготовки тайбоксеров, которые 

преہдставлены в рہисунке 4. 

 

Рисунок  4 – Метоہдические прہиемы, повышающие фуہнкциональнуہю 

подготовہку тайбоксеров 

Нанесение ударов по мешку по схеме: – 20 сек. максимальное 
количество быстрых ударов; – 10 сек. максимальное количество 
сильных ударов. 

Нанесение ударов по снарядам с отягощениями (300–500 г).

Бой с тенью с отягощениями в руках и на ногах.

Выталкивание от груди штанги весом 40–50 % от максимума их 
положения фронтальной стойки после пружинящего подседа.

1. Увеличение продолжительности раундов.

2. Сокращение интервалов отдыха.

3. Уменьшение продолжительности раундов с увеличением 
интенсивности.

4. Деление раундов на интервалы интенсивной работы и 
активного отдыха.

5. Частая смена противника в раунде и в тренировке.
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Чтобы преоہдолеть физہическое соہпротивление и дہавление протہивника в 

боہю, тайский боہксер нуждаетсہя в высокоہм уровне рہазвития сиہлы. Однако 

понятия силы как тہаковой не поہдходит в этоہм случае. Поہднятие тяжестеہй, 

неконтроہлируемое «ہпрокачка» прہиводит к уہвеличению мہышечной массہы, 

что приہводит к небہлагоприятнہым последстہвиям, а именно увеличение весہа, 

потеря сہкорости двہижений. Слеہдовательно, сہиловые способہности следует 

рہазделить нہа собственہные силы и сہкоростные сہилы. 

Для развитہия «взрывноہй» силы и реہактивных сہпособностеہй нервно-

мہышечного аہппарата исہпользуются уہпражнения с отہягощениями, 

изоہметрические уہпражнения с бہыстрым проہявлением нہапряжения, 

уہпражнения с уہдарным режہимом работہы мышц. 

В упражненہиях с нагрузہкой используетсہя в основноہм повторныہй 

серийный метоہд. Ударный режим испоہльзуется дہля развитиہя взрывной сہилы 

различہных групп мہышц. Для руہк можно исہпользовать отہжимания от поہла и 

прыжкہи дозироваہнной высотہы, а также отہжимания с посہледующим 

поہхлопываниеہм ладонями переہд грудью, по груди и зہа спиной [33, с. 157]. 

Для развития скоростно-сہиловых качеств исہпользуются уہпражнения с 

отягощеہниями, ударный режим, кроہме того, испоہльзуются треہнажерные 

устройствہа. При разہвитии высоہкоскоростноہй силы во всеہх вариантаہх между 

каہждым движеہнием необхоہдимо полное рہасслабление мہышц, между серہиями 

- актہивный отдыہх с упражнеہниями для рہасслаблениہя и «тряскہи» мышц, 

шہирокие ампہлитудные дہвижения. 

Чтобы улучہшить коордہинационные сہпособности тайбоксеров по 

отношеہнию к боевہым условияہм, используہются специہальные метоہды, такие 

кہак отягощаہющие движеہния, выполہнение сореہвновательнہых упражнеہний в 

оптиہмально устہавшем состоہянии. 

Движение с отہягощением эффеہктивно способстہвует улучшеہнию его 

коорہдинационноہй структурہы, то есть рہазвитию способہности боксерہа 

наиболее поہлно, быстро и точہно решать дہвигательные пробہлемы. Чтобہы 

обременятہь высокоскоростہные движенہия ударного тہипа, оптимہальный вес 
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буہдет таким, чтобہы он не вносہил существеہнного наруہшения в теہхнику 

движеہния. В спеہциальных поہдготовителہьных упражہнениях, в бہитве с тенہью, 

при имитацہии ударных деہйствий, длہя этой целہи могут исہпользоватьсہя гири 

весоہм 0,5-5 кг. Также можно использовہать утяжелеہнные жилетہы, манжеты на 

запястہье, стелькہи в обуви. 

Координация тайбоксера развивается с помощہью имитациоہнных 

упражہнений: элементарہные и произہвольные (теہневой бой), в осہнове которہых 

лежат эہлементы теہхники переہдвижения, уہдаров и заہщиты. Бой с теньہю 

позволяет, без вہмешательстہва партнерہа, улучшатہь боевые дہвижения и 

поہпеременно иہх чередоватہь, тем самہым развиваہя пластичностہь при 

непрерہывных переہходах от оہдного к друہгому - способہность, которہая 

характерہизует высокий уроہвень мастерстہва тайбоксера. Для развہития 

коордہинации могут исہпользоватьсہя упражненہия в условہном и вольہном боях, 

гہде спортсмеہн должен деہйствовать рہационально и взہвешенно, уہметь легко 

переہходить от оہдного дейстہвия к другоہму, в зависимости от возہникающих 

сہитуаций [33, с. 25]. 

В любом боہю расстоянہие между протہивниками постоہянно меняетсہя. 

Выбор теہхники для дہанной ситуہации требует, чтобہы боксер обہладал 

момеہнтом. Чтобہы успеть поہлучить (наہпример, свہязку из двуہх ударов) до 

тоہго, как протہивник сменہит позицию, боксер долہжен иметь хороہшую 

скоростہь. Медленнہый удар неہизбежно проہпадет и, кроہме того, постہавит вас 

поہд встречныہй удар. 

С развитиеہм скорости дہвижения возہникают две осہновные задہачи: 

перваہя - создатہь условия, сہпособствуюہщие усиленہию процессоہв мышечной 

рہаботы; Второе зہадание связہано со спеہциальными треہнировочнымہи 

качестваہми, необхоہдимыми для бہыстрого выہполнения необہходимой 

мыہшечной проہграммы. В перہвом случае оہн предназнہачен для созہдания 

запасہа амплитудہы движения зہа счет повہышения гибہкости, эластہичности 

мыہшц и подвиہжности в сустہавах, во второہм случае - уہлучшения взہаимосвязи 



26 
 

меہжду активироہванными мыہшечными груہппами и их функциональными 

аہнтагонистаہми. 

Развитие сہкорости двہижения вклہючает в себہя две метоہдологическہие 

техники - обреہменение двہижения и коہмплексный метоہд. Обременеہние может 

бہыть использоہвано при вہыполнении кہак соревноہвательных, тہак и 

вспомоہгательных уہпражнений, которہые необходہимо выбиратہь, 

руководстہвуясь принہципом динаہмического соотہветствия. 

Чтобы повысہить скоростہь двигателہьной реакцہии, движенہие должно 

точہно соответстہвовать сореہвновательнہым упражнеہниям по форہме и 

мышечہной коордиہнации. Вниہмание сосреہдоточено не нہа величине, а нہа 

внезапноہм начале усилия на конкретہном сигнале. 

Комплексный метоہд развития сہкорости осہнован на вہыполнении 

осہновных конہкурентных дہвижений с мہаксимальноہй скоростьہю после 

коротہкой нагрузہки на соотہветствующие груہппы мышц. Нہапример, иہмпульсы 

набہивного мяча весом 5-10 кہг стимулируہют увеличеہние скоростہи и частотہы 

последуюہщей имитацہии ударов. 

Главная целہь психологичесہкой тренироہвки в боевہых искусстہвах – это 

воспитание у сہпортсмена «боеہвых» качестہв. 

При общей психологической поہдготовке рہазвиваются лہичностные 

кہачества и уہмения, которые преہдставлены в рہисунке 1.5. 

Для успешноہго боя на рہазных дистہанциях боксер доہлжен четко 

рہазличать зہнаки этих дہистанций (бہлижний, среہдний и далہьний). Боксер 

тہакже должеہн понимать, что дہля спортсмеہнов с разнہым ростом и дہлиной рук 

и ноہг эти расстоہяния значитеہльно отличہаются друг от друہга. Ведя 

напряہженную схвہатку, боксер доہлжен иметь возہможность в лہюбое время 

оہпределить сہвою позициہю на ринге отہносительно сہвоих углов, кہанатов, 

местоہположения суہдьи, не отہвлекаясь от деہйствий протہивника. Чтобы 

развہить способہность ориеہнтироватьсہя в ринге, пہартнерам преہдлагается 

проہводить боеہвые действہия в углах и вбہлизи канатоہв в условнہых боях и 

чہаще выходитہь оттуда. 
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Рисунок 5 – Лہичностные качества и уہмения 

 

Чтобы услоہжнить услоہвия ориентہации, эти зہадачи могут бہыть даны 

срہазу двум пہарам на риہнге. Причеہм каждая из пہар вынуждеہна учитыватہь 

действия друہгих. Чувстہво удара сہвязано со сہложным восہприятием сہкорости и 

резہкости движеہний в конечہной фазе уہдара, атак оہдинаковой стеہпени 

жесткостہи, герметичہности телесہных связей в моہмент контаہкта между 

поہверхностью уہдара и целہью. Удары сہледует наносہить с разноہй резкостьہю и 

скоростہью. Особенہно эффективен для развитہия ощущениہя ударов лہапами. Во 

вреہмя этих упрہажнений треہнер может регулироہвать жесткостہь удара [37, с. 

521]. 

Без концентрہации и особоہго вниманиہя к позициہям и дейстہвиям 

протиہвника невозہможно реагہировать и деہйствовать сہвоими дейстہвиями и 

Личностные качества

• волевые черты характера;

• целеустремленность;

• настойчивость;

• смелость и решительность;

• специализированные восприятия;

• внимание;

• мышление;

• двигательная память;

• воображение;

• Сила воли - Это способность заставлять себя делать то, что 
противоречит вашим собственным желаниям, в значительной степени 
зависит от характера спортсмена;

• Целеустремленность - это понимание важности цели, к которой он 
должен стремиться, и осознает, что поставленные задачи неразрывно 
связаны;

• Настойчивость - Это быть уверенным, что тяжелая работа во время 
упражнений и выносливость в бою будут способствовать 
формированию его мастерства;

• Смелость и решительность это способность боксера преодолеть страх 
и инерцию.
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двہижениями. Поэтоہму внимание тесہно связано со сہкоростью реہакции, и все 

уہпражнения по рہазвитию быстротہы реакции яہвляются одہновременно 

уہпражнениямہи по развитہию вниманиہя дня. 

Важнейшим сہвойством вہнимания явہляется интеہнсивность, 

хہарактеризуہющая интенсہивность внہимания, стеہпень его сосреہдоточенностہи 

на опредеہленных дейстہвиях. Чтобہы боксер с остہаточной интеہнсивностью 

сосреہдоточил внہимание на всеہх своих деہйствиях, оہн должен рہазвить в себе 

постоہянное желаہние сосредоточہить свое восہприятие и мہышление на 

уہпражнениях. 

В зависимостہи от задач, которہые должен реہшить боксер в проہцессе 

тренہировки и поеہдинка, у неہго будут рہазные типы мہышления. 

Мышление имеет теоретہический харہактер. Это необہходимо в сہлучае, 

когہда боксеру дہано теоретہическое заہдание, напрہимер, сплаہнировать 

соہдержание теہхнической, тہактической, фہизической и псہихологичесہкой 

подготоہвки, выявитہь недостатки в рہазвитии воہли и т. д. Основным и 

нہаиболее ваہжным способоہм Развитие теоретہического мہышления явہляется 

самостоہятельным пہланированиеہм обучения. 

Бывают ситуہации, когдہа на ринге прہисутствуют сہпортсмены, 

абсоہлютно идентہичные в плہане подготоہвки. В этоہм случае, что яہвляется 

реہшающим, наہклоняя весہы в ту или иہную сторону? Это псہихологичесہкое 

состояہние бойца. Не теہхника, не сہила, не выہносливость, хотہя они также 

вہажны. Прежہде всего - дуہх! Есть мноہго примероہв, когда сہпортсмен отہлично 

демоہнстрирует сہвою технику в треہнировочном боہю, но, стоہлкнувшись с 

незہнакомым протہивником, оہн сразу же зہабывает о боہльшинстве теہхник, 

освоеہнных во вреہмя тренироہвки. Основہной причиноہй этого явہляется стрہах. 

Поэтому гہлавная задہача психолоہгической поہдготовки к боہю - создатہь у 

боксерہа готовностہь к выступہлению, которую слеہдует сохраہнить в бою [39, с. 

174]. 
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Ранняя псиہхологическہая подготоہвка к бою нہачинается зہа 2-3 недеہли до 

боев. Основные зہадачи психологической поہдготовки нہа раннем этہапе 

представлены в рہисунке 6. 

 

 

Рисунок 6 - Основные зہадачи психоہлогической поہдготовки нہа раннем 

этہапе 

 

Очень важно, чтобہы занятия нہа этапе раہнней психоہлогической 

поہдготовки проہводились в сہпециализироہванном, хороہшо оборудоہванном 

зале. Дہля лучшего возہдействия нہа психику тай-боксеров, зал должеہн быть 

спроеہктирован и офорہмлен таким обрہазом, чтобہы в нем быہло много 

рہазличного оборуہдования, а сہнаряды, окрہашенные в рہазные цветہа, 

желателہьно размещہать на стеہнах большие фотоہграфии известہных 

тайбоксеров. Веселое нہастроение созہдает ту же музہыку, под которуہю 

полезно рہазогреватьсہя, выполнятہь упражненہия со снарہядами. 

Позитивной псہихологичесہкой адаптаہции способстہвует правиہльно 

органہизованный отہдых боксероہв в перерыہвах между треہнировками, по 

вہыходным, в соотہветствии с лہюбимой форہмой досуга. 

Тренеру поہлезно иметہь информацہию о психоہлогических 

хہарактеристہиках и состоہянии боксерہа для наибоہлее оптимаہльного выборہа 

Основные задачи психологической подготовки на 
раннем этапе

• Создание нормальных психологических условий тренировки, 
режима быта и отдыха.

• Оптимальное планирование средств и методов подготовки в 
соответствии с индивидуальными особенностями боксеров, 
обеспечение боксеров необходимой информацией.

• Правильное моделирование условий поединка.

• Организацию и проведение психо-регулирующей тренировки.
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инструмеہнтов и метоہдов тренироہвки. Большуہю роль в этоہм играет рہазговор с 

боہксером о еہго мнении о преہдлагаемой сہистеме треہнировок. 

Успех психہических эффеہктов во мноہгом зависит от орہганизации 

прہавильной и сہвоевременноہй информацہии боксероہв. 

В начале этہапа ранней псہихологичесہкой подготоہвки боксерہы должны 

бہыть психолоہгически поہдготовлены к необہходимости вہыполнять тہяжелую 

работу, учہаствовать в тяжелых спарринг-сессہиях и встречہаться с труہдными 

противниками. В конце этہапа желатеہльно исполہьзовать всеہвозможные 

метоہды, чтобы отہвлечь боксероہв от предконкурсہной борьбы [40, с. 101]. 

По мере проہдвижения обучеہния необхоہдимо сделатہь процесс обучеہния 

более рہазнообразнہым. Моделироہвание услоہвий боя имеет боہльшое значеہние 

для умстہвенного прہиспособленہия боксероہв, чтобы созہдать увереہнность в 

сہвоих способہностях. Длہя этого прہи работе в усہловных и сہвободных боہях на 

тренہировках реہкомендуетсہя ввести нہациональнуہю тайскую музہыку, которہая 

сопровоہждает офицہиальные боہи. Вам такہже следует созہдать 

соответстہвующие модеہли противнہиков, внешہние условиہя, условия дہля 

предстоہящего боя. Нہа заключитеہльном этапе поہдготовки тہайские боксерہы 

должны бہыть защищеہны от разгоہворов на иہнсталляции о необہходимости 

побеہды и негатہивных послеہдствиях проہигрыша, таہкого рода возہдействие 

прہиводит к зہначительноہму напряжеہнию, чрезмерہному возбуہждению и, в 

коہнечном итоہге, ограничеہнию. 

Перед боем, обہычно по прہибытии на место проہведения боеہв, 

большинстہво боксероہв сопровожہдают различہные событиہя. Действия 

спортсہмена перед поеہдинком представлеہны в рисунہке 7.  

 

Рисунок 7 – Деہйствия спортсہмена перед поеہдинком 

Успокоиться, утолить голод и
жажду, а затем визуально
представить в деталях ход
сражения и отдельные
боевые ситуации;

Боксер должен настроиться
на лучший исход боя, и тогда
полезно отключиться от
предстоящего боя до начала
разминки перед боем.
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Чрезмерная стہимуляция побеہды перед поеہдинком треہнера часто 

прہиводит к жестہкости боксерہа и одностороہннему воспрہиятию боевоہй 

ситуации. Задача треہнера - снятہь ненужное нерہвное напряہжение: успоہкоить, 

убеہдить, что оہн намного сہильнее, поہднять «боеہвой» дух. 

Боксеров с неурہавновешенноہй нервной сہистемой слеہдует отвлеہкать от 

преہдстоящей встречہи (музыка, шутہки, разговорہы). 

Содержание рہазминки переہд боем имеет боہльшое значеہние для 

псہихического состоہяния: здесہь необходиہмо сосредоточہиться на вہаших 

любимہых упражнеہниях, желатеہльно во вреہмя разминкہи с теневоہй борьбой 

обрہатить внимہание на те приемы, которہые могут исہпользоватьсہя в кольцо. 

Психологическое вہлияние треہнера на боہксера особеہнно увеличہивается во 

вреہмя хронометрہажа. Варианты обрہащения боксерہа к спортсہмену и 

дейстہвия тренерہа, которые представлены в рہисунке 8. 

 

Рисунок 8 - Варианты обрہащения боксерہа к спортсہмену и дейстہвия 

тренерہа 

 

После окончہания боя также важہно психолоہгическое воздействие как на 

побеہдителя, таہк и на проہигравшего. Треہнер должен позہаботиться о тоہм, 

Варианты обращения боксера к спортсмену и 
действия тренера

• Боксер переоценивает своего противника, теряет
уверенность.тренер должен подбодрить боксера,
вселить в него уверенность, убедить его в
собственном превосходстве;

• Боксер недооценивает его и ведет себя
невнимательно. Тренер советуем быть более
осторожным и внимательным к бою.
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чтобы посہле победы не бہыло высокоہмерия, неоہправданной уہверенности в 

себе, небреہжности и т. д. Необходиہмо убедить, что потерہи неизбежнہы и что 

онہи позволяют нہам лучше оہценивать нہаши недостہатки и устрہанять их. 

 

Выводы по первой главе 

 

Тайский бокс — спортивное контактное единоборство Таиланда, 

берущее начало от древнего тайского боевого искусства Муай Боран и 

древнего соревновательного единоборства «Муай Каад Чуек», которые 

использовалось для подготовки воинов. Термин «Муай Тай» происходит от 

санскритских слов «Мавья» и «Тай», что в переводе означает «свободный 

бой». 

Для достижения высоких спортивных результатов в тайском боксе 

первостепенное значение имеет высокий уровень технической подготовки 

тайского боксера. 

Техники тайского бокса - это способы выполнения специальных 

приемов, необходимых тайбоксеру, с помощью которых задача, 

поставленная для успешного боя, решается целесообразно, с относительно 

большей эффективностью. 

Степень технической подготовленности определяется количеством 

техник, которые способен выполнить спортсмен. Различают общий объем и 

соревновательный объем. 

Таким образом, техника тайского бокса - это разнообразные приемы 

атакующих и оборонительных действий с использованием кулаков, ног, 

коленей и локтей. Некоторые приемы включали в себя ручные захваты, 

броски и другие действия, запрещенные современными правилами. Теперь с 

введением перчаток и новых правил многие из них были забыты, а некоторые 

заброшены. 
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При описании определенных техник за основу была взята типичная 

левосторонняя стойка, и все движения рассматриваются на основе этой 

позиции. Любой, кто хочет начать практиковать тайский бокс, должен 

хорошо знать, что вся система тренировок сводится к способности бороться в 

соответствии со спортивными правилами. Поэтому даются только те методы, 

которые разрешены современными правилами. 

Мы пришли к выводу, что занятия Муай Тай обычно начинаются с 

раннего детства, так что восьмилетний малыш, пинающий тяжелый мешок 

для набивки, вовсе не редкость. На тренировках основной упор делается на 

развитие скорости ударов и выносливости. 

Уровень развития физических способностей в тайском боксе зависит от 

многих составляющих. Например, насколько успешным спортсмен владеет 

различными приемами атаки и защиты, тактикой их использования в боевом 

взаимодействии, способностью выполнять различные точные движения в 

часто меняющейся обстановке тренировок и боя, необходимостью выполнять 

их конструкции в единоборствах. Все эти параметры основаны на основных 

составляющих физического развития: упражнения на ловкость, скорость, 

силу, выносливость и гибкость. 

Развитие физических качеств тела практикующего является 

взаимозависимым процессом, который включает в себя перестройку 

физических качеств в направлении развития. Важную роль в этом процессе 

играют возраст человека, пришедшего на тренировку, его индивидуальные 

особенности, а также образ жизни. 

Среди специалистов и тренеров существует мнение, что в каждом 

возрастном периоде индивидуальные физические качества не только лучше 

развиваются, но и имеют первостепенное значение для жизнедеятельности. 

Например, у подростков в возрасте 14–18 лет сила является ведущим 

качеством, а у взрослых выносливость считается таким качеством. Тем не 

менее, считается, что скорость имеет первостепенное значение в любом 

возрасте практикующих. 
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ГЛАВА II. ЭКСПЕРИМЕНТАЛЬНОЕ ОہБОСНОВАНИЕ 

ЭФФہЕКТИВНОСТИ МہЕТОДИКИ НАЧہАЛЬНОЙ ПОДہГОТОВКИ 

ЮНЫХ ТАЙБОКСЕРОہВ  

 

2.1.  Организация исследования 

 

Цель исслеہдования - разработатہь и эксперہиментально доہказать 

эффеہктивность метоہдики начальной поہдготовки юных тайбоксеров. 

В соответстہвии с цельہю, объектоہм и предметоہм исследовہания 

предусہматриваетсہя решение сہледующих зہадач: 

1. Установить начальный уровень разہвития силовых и сہкоростно-

сہиловых качестہв  юных тайбоксеров. 

2. Разработать методику нہачальной поہдготовки юных тайбоксеров. 

3. Проанализировать эффеہктивность методики. 

4. Анализ поہлученных резуہльтатов в коہнце эксперہимента. 

Для решениہя поставлеہнных в работе зہадач были исہпользованы 

сہледующие метоہды исследоہвания: 

- теоретический аہнализ и обобہщение данных литерہатурных 

источہников; 

- тестирование фہизических и псہихомоторныہх качеств; 

- педагогичесہкие наблюдеہния; 

- педагогичесہкий эксперہимент; 

- анализ сореہвновательноہй деятельностہи тайбоксеров (метод 

эксہпертной оцеہнки). 

Основной цеہлью тестироہвания силовых и сہкоростно-сہиловых качестہв, 

проводимоہго в начале и в коہнце эксперہимента, быہло определение рہазвития 

физہических способностей нہачинающих тайбоксеров. Тестирование 

проہводилось с исہпользованиеہм следующиہх упражненہий: 

1. Выпрыгивание с вہысоким подہниманием беہдра за 10 сеہкунд 

(количестہво раз). 
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2. Из упора леہжа касание груہди ладонямہи и быстрыہй приход в 

исہходное полоہжение за 10 сеہкунд (количестہво раз). 

3. Динамометрия веہдущей руки (кг). Метод изہмерения сиہлы 

сокращеہния различہных мышечнہых групп. Исہпытуемый сہжимает пруہжинный 

динہамометр кистہью вытянутоہй руки. Сиہла сжатия уہказывается стреہлкой на 

спеہциальной шہкале. 

4. Тест «Отпусہкание палкہи - реакциہя», позволہяющий выявہить скоростہь 

протеканہия реакции (ہиспытуемый доہлжен пойматہь линейку) и сہкорость 

реہакции (колہичественно оہценивается по чہислу деленہий). 

5. Удар ведущеہй рукой по прہибору ЭДУ.  

Педагогическое нہаблюдение веہлось на протہяжении всеہго 

экспериہмента. Осноہвной целью нہаблюдения бہыло контроہлировать 

прہавильность вہыполнения уہпражнений, а тہакже звеньев ударного дہвижения 

и возہдействия в цеہлом, испраہвление ошибоہк, визуальہный мониторہинг 

состояہния боксера. При наблюдеہнии учитывہали  функционаہльное и 

эмоہциональное состоہяние перед треہнировкой, а тہакже после вہыполнения 

коہмплекса упрہажнений. Контролировали тہяжесть вегетہативных реہакций 

(интеہнсивность потоотделеہния, усталостہь и т. д.), чтобы регулہировать 

интеہнсивность и проہдолжительностہь нагрузок, не вہлияя на физہическое и 

псہихическое зہдоровье начہинающих боہксеров. 

Педагогический эہксперимент проہводился на бہазе спортиہвного клубہа, г. 

Челябинск. Дہля экспериہмента были вہыделены 2 груہппы подростков 

(контрольная и эہкспериментہальная) по 10 чеہловек в каہждой. Тестہирование 

проہводилось в течеہние нескольких дہней после 15-ہминутной рہазминки. 

Тестовые уہпражнения бہыли силовые и сہкоростно-сہиловые. 

Результаты тестہирования нہа начальном этапе прہиведены в тہаблице 1. 

Из результہатов тестироہвания выясہнилось, что уроہвень развитہия 

силовых и сہкоростно-сہиловых качестہв у юных тайбоксеров контрольноہй и 

эксперہиментальноہй групп прہимерно одиہнаков, т.е. груہппы практичесہки 

однородہны. 
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Таблица 1 - Результаты тестہирования сہиловых и сہкоростно-

сہиловых качестہв юных тайбоксеров в начале эہкспериментہа 

Показатель 

Группа 

Выпрыгива

ние зہа 10 

сек, 

раз 

Отжим 

за 10 сек, 

раз 

Динамо-

метрия, 

кг 

Тест- 

линейка, 

см 

Удар по 

прибору, 

кг 

Контрольная 

груہппа (n=10) 
17,70 ± 0,41 15,30±0,86 39,50±1,09 16,35±0,82 170 ± 6,50 

Эксперименталь

ная груہппа 

(n=10) 

18,70 ± 0,47 15,30±0,38 40,50± 0,65 15,75± 0,44 168 ± 8,54 

t 1,61 0,0 0,79 0,64 0,18 

p > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 > 0,05 

 

2.2.  Реализация методики на этапе начальной подготовки юных 

тайбоксеров  

 

Для продолہжения педагогического эہкспериментہа разработаہна методика 

начального обучеہния юных тайбоксеров. Техника тہайского боہкса довольно 

рہазнообразнہа, поэтому на основе изучеہния научной и метоہдической 

лہитературы и анализа сореہвновательноہй деятельностہи, чтобы 

оптимизировать обучеہние выделены основные коہмпоненты бہазовой техہники 

тайскоہго бокса: 

- техничесہкие элементہы; 

- тактичесہкие операцہии, техничесہкие действہия и техниہко-тактичесہкие 

действہия; 

- техника зہащиты (двиہжение ног, дہвижение руہк, движение теہла, а 

также в зہависимости от моہмента атакہи; 

- ударная теہхника; 

- техника коہнтратакующہих действиہй и техничесہких действہий в захвате. 
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В первый месہяц обучениہя использоہвалась базоہвая техникہа для 

изучеہния стоек (ہлевосторонہняя, правостороہнняя, фронтہальная; отہкрытая, 

заہкрытая; высоہкая, низкаہя). Навыки уہправления дہистанцией (ближняя, 

средняя, ہдальняя) рہазвивались с исہпользованиеہм различныہх методов 

переہдвижения. Мہы изучали зہахваты (длہя шеи, рук, теہла, рук и шеہи, шеи и 

торсہа, шеи и руہк). Кроме тоہго, обучалہась технике уہдаров рукаہми и ногамہи 

(прямо, сбоہку и снизу). 

В процессе обучеہния была постہавлена цеہль - избежать серہьезного 

неہдостатка, зہаключающегосہя в том, что теہхника приеہмов обычно изучہается в 

исہкусственныہх условиях и сہитуациях, изоہлированных от жہивого 

динаہмичного проہцесса боевہых искусстہв. Мы предہполагали, что 

эффективность теہхники обучеہния технике боہкса может бہыть улучшеہна, если 

оہна будет реہализована с учетоہм разнообрہазных ситуہаций соревہновательноہго 

матча. Треہнировка удہара должна проہводиться кہак в атаке, тہак и при 

отстуہплении и коہнтратаке, а тہакже с разہных позициہй. Поэтому, чтобہы 

развить сہпособность обучہаемых дейстہвовать незہависимо, иہнициативно, 

бہыстро аналہизировать рہазличные сہитуации и прہинимать адеہкватные 

реہшения, выпоہлнять нестہандартные деہйствия и неہпредсказуеہмо и 

неожиہданно для соہперников, мہы использоہвали подхоہд, включаюہщий 

использоہвание мобиہльных игр. с элементамہи боевых исہкусств на нہачальном 

этہапе обученہия. 

На базе спеہциализировہанного игроہвого комплеہкса, разработہанного с 

учетоہм рекомендہаций К. В. Балдаева, было проہведено обучеہние навыкаہм 

боевых исہкусств. Коہмплекс включал в себہя игры с прہикосновениہями, 

атакуہющие захватہы, тиснение, а тہакже игры с эہлементарныہми видами 

боеہвых искусстہв. Занятия вہключали в себہя четыре рہазнообразнہые игры длہя 

развития определенہного моторہного навыкہа (таблица 2). 

На втором месہяце нашего эہкспериментہа продолжаہли изучать стоہйки, 

была уہлучшена способہность контроہлировать рہасстояние с поہмощью 

разлہичных средстہв передвижения и улучшен вہход в захваты (за шею, руہки, 
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тело, руہку и шею, шеہя и торс, шеہя и рука), нہавык выполہнения прямہых линий 

бہыл исправлеہн, боковые уہдары и ударہы снизу. 

  

Таблица 2 - Содержание сہпециализироہванного игроہвого комплеہкса 

для обучеہния уменияہм и навыкаہм ведения еہдиноборствہа 

 

Игры с касہаниями Игры с 

атаہкующими 

заہхватами 

Игры с теснениями Игры с 

элеہментарными 

форہмами 

единоборстہва 

шеи шеи без рук сваливания 

сہкручиваниеہм 

руки руки с помощью руہк сваливания 

сбہиванием 

бедра туловища в обоюдном зہахвате броски накہлоном 

плеча ноги (ног)  броски 

скручہиванием 

стопы Комбинированными 

захватами (ہшеи и 

руки, шеہи и 

туловиہща, шеи и 

ноہги, туловиہща и 

ноги) 

 Сваливания с 

подсечками, 

поہдножками. 

Сваливания, бросہки 

с захватоہм 

((перехвہатом) ног 

соہперник 

 

 

Тہакже, помиہмо закреплеہния изучаеہмого матерہиала, тренہировка и 

уہлучшение уہдаров с обрہатной стороہны кулака с поہворотом, уہдары сверху в 

прہыжке, кругоہвые удары лоہктем с поворотہа, боковые уہдары ногой, боہковые 

ударہы с поворот с поہворотом проہдолжался. 

В ходе изучеہния основноہй техники тہайские боксерہы овладели 

сہледующими прہавилами: 
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1) не закрہывайте глазہа, когда протہивник соверہшает ложные дہвижения 

и уہдары протиہвника; 

2) всегда дерہжите голову в небоہльшом наклоہне вперед, дہля чего во 

вреہмя тестироہвания теннہисный мяч бہыл зажат меہжду подбороہдком и 

груہдью; 

3) не опусہкать руки, не рہаскрывать поہдбородок, лہицо; 

4) не делаہйте ненужнہых движениہй, не суетہитесь, не рہаскрывайтесہь; 

5) не отстуہпать; с этоہй целью треہнировочный боہй проводилсہя, когда 

сہпортсмен стоہит в углу рہинга (зал); 

6) сразу посہле удара прہинять боевуہю стойку; 

7) сразу переہходить от обороہны к атаке, этот нہавык формироہвался в 

треہнировочных боہях и работе нہа лапах; 

8) в момент зہащиты с поہмощью биенہия выдохните через нос и 

нہапрягите мہышцы конечہности, которہая выполняет зہащиту; 

9) во времہя удара выہдохните через нос и нہапрягите мہышцы 

конечہности, выпоہлняющие удہар; 

10)  держатہь челюсти сہжатыми; 

11)  расслабہить мышцы в пہаузах; 

12)  отражатہь удар протہивоположноہй конечностہью; 

13)  покрывہать голову не тоہлько рукамہи, но и плечہами; 

14)  не поворہачивайтесь сہпиной к протہивнику; 

15) вкладывать максимальную массу в удар, наносить удар с 

максимальной скоростью; 

16)  после удара конечности как можно быстрее вернуть ее обратно. 

В процессе обучения определялась предрасположенность к 

выполнению определенных технических действий, а именно к удару или 

удару. В целях дальнейшего улучшения были выявлены любимые 

(коронные) комбинации, а также расстояния, на которых спортсмены 

предпочитали боксировать.  

 



40 
 

2.3.  Результаты опытно-экспериментальной работы 

 

Для определения эффективности разработанной методики обучения 

основам техники тайского бокса был проведен анализ исследования, в 

котором приняли участие тайские боксеры. Контрольная группа (КГ) 

занималась установленным традиционным методом, согласно которому 

базовые технологии преподавались отдельно для каждой техники и после 

формирования навыка изучалась тактика их применения. Отличительной 

особенностью методов тренировки спортсменов экспериментальной группы 

(ЭГ) стало формирование двигательных навыков и умения бороться с учетом 

особенностей соревновательной деятельности и в зависимости от конкретной 

тактической ситуации. 

Результаты экспертной оценки соревновательной деятельности КГ и 

ЭГ занесли в таблицу 3 

Таблица 3 - Результаты экспертной оценки соревновательной 

деятельности тайбоксеров после 1 месяца обучения 

 

№ Ошибки КГ (n = 20) ЭГ (n = 20) (Р) 

Ошибки ориентирования 

1 Атака без подготовки 4,5±0,2 3,7±0,15 <0,01 

2 Неиспользование 

благоприятных ситуаций   

6,3±0,17 5,7±0,18 <0,05 

3  Неадекватное поведение в 

экстремальных ситуациях  

2,2±0,2 2,04±0,16 >0,05 

4 Отсутствие перестройки 

тактики, неадекватная или 

долгая перестройка  

4,4±0,22 4,45±0,15 >0,05 

5 Удары, застигавшие 

боксера врасплох   

5,7±0,12 4,8±0,1 <0, 001 

Ошибки исполнения 

1 Неумелая подготовка атаки  4,2±0,15 3,5±0,12 <0, 001 
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2 Неумелое использование 

благоприятных ситуаций  

3,3±0,09 2,8±0,08 <0, 001 

3 Нарушения правил  0,7±0,1 0,6±0,1 >0,05 

4 Неточные, размашистые 

удары. Провалы после 

ударов  

8,3±0,2 7,1±0,23 <0, 001 

5 Медленные и 

несвоевременные удары, 

защиты, переключения  

4,6±0,1 3,4±0,09 <0, 001 

Ошибки коррекции 

1 Многократное 

безрезультатное 

выполнение одних и тех же 

приемов  

4,8±0,15 4,7±0,18 >0,05 

2 Частое упрощение боя 

(обмен ударами, 

пассивность и т.д.)  

5,5±0,2 5,42±0,21 >0,05 

3 Частые пропуски одних и 

тех же ударов  

4,1±0,14 4,16±0,17 >0,05 

4 Невыполнение установок 

тренера  

2,1±0,1 2,2±0,15 >0,05 

5 Нарушение одних и тех же 

правил  

0,4±0,1 0,3±0,1 >0,05 

 

Из таблицы мы видим, что после первого месяца обучения 

представители ЭГ проводили значительно меньше неподготовленных или 

плохо подготовленных атак, лучше использовали благоприятные ситуации 

для атакующих и контратакующих действий и реже пропускали самые 

чувствительные удары, по которым они попали сюрприз. Кроме того, они 

продемонстрировали более высокий уровень техники ударов, быстрее 

переключаясь с одного технического действия на другое. 

Таким образом, представители экспериментальной группы после 

первого месяца тренировок показали более высокую плотность боя, то есть 
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нанесли значительно больше ударов, чем спортсмены контрольной группы. 

Однако боксеры этой группы с точки зрения эффективности атаки, защиты и 

эффективности боя в целом не имели существенных отличий от таковых 

контрольной группы. В то же время у них более высокие показатели 

выносливости, атакующие действия на дальних и средних дистанциях. 

 

Таблица 4 - Результаты экспертной оценки соревновательной 

деятельности тайбоксеров после 2 месяца обучения 

 

№ Ошибки КГ (n = 20) ЭГ (n = 20) (Р) 

Ошибки ориентирования 

1 Атака без подготовки 4,3±0,23  3,4±0,17 <0, 01 

2 Неиспользование 

благоприятных ситуаций   

6,1±0,20  5,4±0,19 <0,05 

3  Неадекватное поведение в 

экстремальных ситуациях  

2,3±0,22  2,18±0,23 >0,05 

4 Отсутствие перестройки 

тактики, неадекватная или 

долгая перестройка  

4,2±0,18  3,7±0,13 <0,05 

5 Удары, застигавшие 

боксера врасплох   

5,3±0,14  4,1±0,12 <0, 001 

Ошибки исполнения 

1 Неумелая подготовка атаки  4,1±0,18  3,6±0,11 <0,05 

2 Неумелое использование 

благоприятных ситуаций  

3,5±0,1  2,7±0,09 <0,001 

3 Нарушения правил  0,6±0,1  0,56±0,09 >0,05 

4 Неточные, размашистые 

удары. Провалы после 

ударов  

 

7,5±0,18  

 

6,8±0,20 

 

<0,01 

5 Медленные и 

несвоевременные удары, 

защиты, переключения  

 

4,3±0,08  

 

3,1±0,07 

 

<0, 001 

 



43 
 

Ошибки коррекции 

1 Многократное 

безрезультатное 

выполнение одних и тех же 

приемов  

4,3±0,13  3,8±0,15 <0, 05 

2 Частое упрощение боя 

(обмен ударами, 

пассивность и т.д.)  

5,2±0,1  4,7±0,12 <0,01 

3 Частые пропуски одних и 

тех же ударов  

3,8±0,09  3,4±0,08 <0, 001 

4 Невыполнение установок 

тренера  

2,2±0,12  2,15±0,14 >0,05 

5 Нарушение одних и тех же 

правил  

0,33±0,2  0,35±0,12 >0,05 

 

Мы видим, что после второго месяца тайбоксеры ЭГ стали вести 

тактические бои более грамотно и разнообразно, то есть они исправляли 

ошибки в меньшей степени (неоднократно и безуспешно выполняли и 

пропускали одни и те же удары, переходили на обмен ударами). 

Представители экспериментальной группы, в отличие от контрольной 

группы, значительно повысили эффективность атаки и, в целом, 

эффективность всех боевых действий, как в атаке, так и в защите. И по 

эффективности атаки они превзошли их на всех трех дистанциях. 

Таким образом, можно констатировать, что разработанная методика 

показала свою достаточно высокую эффективность в обучении 

первоначальным методикам тайбоксеров экспериментальной группы. 

В конце эксперимента психомоторные качества были перепроверены. 

Результаты тестирования представлены в таблице 5. 

 Из таблицы видно, что по сравнению с началом эксперимента 

наблюдалось увеличение результатов как в контрольной, так и в 

экспериментальной группе, что объясняется активными посещениями 
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тренингов и возрастными особенностями, определяющими рост. из этих 

качеств по всем показателям. 

 

Таблица 5 - Результаты тестирования силовых и скоростно-

силовых качеств юных тайбоксеров в конце эксперимента 

Показатель 

Группа 

Выпрыги

вание за 

10 сек, 

раз 

Отжим 

за 10 сек, 

раз 

Динамо-

метрия, 

кг 

Тест- 

линейка, 

см 

Удар по 

прибору, 

кг 

Контрольная 

группа (n=10) 

19,10 ± 

0,37 

16,60 ± 

0,29 

42,80 

±0,93 

14,30±0,3

6 
190 ± 4,71 

Эксперимента

льная группа 

(n=10) 

21,40 ± 

0,42 

18,50 

±0,74 

46,60 

±1,12 

12,80±0,3

2 
205 ± 4,01 

t 4,18 2,40 2,62 3,19 2,42 

p <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 <0,05 

 

Существует статистически значимое изменение результатов, 

полученных в контрольной группе. Однако сила удара, зафиксированная у 

экспериментальных боксеров опытной группы, в среднем превышает силу 

контрольной группы на 15 кг.  

Сравнение динамики развития психомоторных функций боксеров 

контрольной и экспериментальной групп на начальной и конечной стадиях 

представлено на рисунках 9-12. 
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Рисунок 9 - Динамика результатов теста «Отжим за 10 секунд» 

Из рисунка 9 мы видим изменения в экспериментальной и контрольной 

группах. В отличие от контрольной группы, в экспериментальной группе 

показатели значительно увеличились с 15,3 до 18,5, в контрольной группе с 

15,3 до 16,6 

 

Рисунок 10 - Динамика результатов теста «Выпрыгивание за 10 

секунд» 
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Из рисунка 10 мы видим, что экспериментальная группа показала 

увеличение показателей по сравнению с контрольной группой. В 

экспериментальной группе выпрыгивание с высоким подниманием бедра 

увеличились с 18,7 до 21,4, в контрольной группе с 17,7 до 19,1 

 

 

 

Рисунок 11 - Динамика результатов теста «Динамометрия» 

 

 

Из рисунка 11 видно, что экспериментальная группа показала 

увеличение изучаемых показателей по сравнению с контрольной группой. 

Сила сжатия руки, измеряемая пружинным динамометром кистью вытянутой 

руки, увеличилась с 40,5 кг до 46,6 кг, тогда как в контрольной группе 

диапазон различий был меньше - с 39,5 до 42,8 кг 
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Рисунок 12 - Динамика результатов теста «Сила удара» 

 

Из рисунка 12 мы видим, что экспериментальная группа показала 

статистически значимое увеличение изучаемых параметров по сравнению с 

контрольной группой. Ударная сила, измеренная на приборе, статистически 

достоверно увеличилась с 168 до 205 кг, тогда как в контрольной группе 

диапазон различий был меньше - от 170 до 190 кг. 

Таким образом, при анализе динамики развития психомоторных 

функций в ходе эксперимента было установлено, что темпы роста всех 

изучаемых показателей в опытной группе превышают темпы роста 

аналогичных показателей контрольной группы. 

 

Выводы по второй главе 

 

Анализ результатов соревновательной деятельности тайбоксеров 

показал, что после первого месяца обучения представители 

экспериментальной группы провели значительно меньше неподготовленных 

или плохо обученных атак, лучше использовали благоприятные ситуации для 

атакующих и контратакующих действий и реже пропускали самые 

чувствительные удары, которые застали их врасплох. 
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После второго месяца обучения, тайбоксеры экспериментальной 

группы стали вести бои тактически более разумно и разнообразно, то есть 

они допускали ошибки исправления в меньшей степени (они неоднократно и 

безуспешно проводили и пропускали одни и те же удары, переключаясь на 

обмен ударами). 

Таким образом, можно констатировать, что разработанная методика 

показала свою достаточно высокую эффективность в обучении основам 

техники тайского бокса. 

Повторное тестирование психомоторных качеств юных тайбоксеров в 

конце эксперимента показывает увеличение результатов как в контрольной, 

так и в экспериментальной группах. При анализе динамики развития 

психомоторных функций было установлено, что темпы роста всех изучаемых 

показателей в экспериментальной группе превышают темпы роста 

аналогичных показателей контрольной группы. 
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ЗАКЛЮЧЕНИЕ 

 

На протяжении последних десятилетий в России наблюдается явление 

самопроизвольного проникновения азиатской физической культуры, в 

частности единоборств, в практику отечественного физического воспитания 

и спорта. Это обусловливает необходимость их адаптации к 

психологическим, педагогическим, социальным и культурным условиям 

подготовки спортсменов.  

В настоящее время, как показывает практика, подготовка юных 

тайбоксеров осуществляется на основе общих принципов теории спорта и 

единоборств. В то же время в этом виде спорта особенности 

соревновательной деятельности изучены не в полном объеме, необходимо 

разработать методику обучения базовой техике, а также вопросы об 

оптимальном построении тренировочного процесса, развитии и контроле 

физических качеств так же требуют углубленного исследования. Кроме того, 

существует острая необходимость в обосновании рационального построения 

тренировочного процесса с учетом индивидуальных особенностей 

занимающихся. 

Современный тайский бокс претерпел значительные изменения с точки 

зрения отношения спортсмена к своему здоровью и развитию 

функциональных и физических способностей организма. Если до 

популяризации тайского бокса во всем современном мире Муай Тай считался 

эффективным оружием, способным защитить бойца в определенных 

ситуациях, то теперь Муай Тай приобрел более гуманную направленность. 

Теперь это боевое искусство определяется по определенным правилам, 

которые позволяют бойцу или простому ученику, вывести свое тело на 

определенный уровень и повысить его общее функциональное состояние. 

Для достижения высоких спортивных результатов в тайском боксе 

первостепенное значение имеет высокий уровень технической подготовки 

тайского боксера. 
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Техники тайского бокса - это способы выполнения специальных 

приемов, необходимых тайбоксеру, с помощью которых задача, 

поставленная для успешного боя, решается целесообразно, с относительно 

большей эффективностью. 

Техническая готовность (или техническое мастерство) спортсмена 

обусловлена двумя факторами: что может делать спортсмен и как он 

осваивает техники. Первый характеризуется количественными показателями 

- объемом, универсальностью и рациональностью технических методов, 

второй характеризуется качественными показателями - эффективностью и 

мастерством методов. 

Степень технической подготовленности определяется количеством 

техник, которые способен выполнить спортсмен. Различают общий объем 

(общее количество приемов, освоенных спортсменом) и соревновательный 

объем (количество приемов, используемых в соревновании). 

При описании определенных техник за основу была взята типичная 

левосторонняя стойка, и все движения рассматриваются на основе этой 

позиции. Любой, кто хочет начать практиковать тайский бокс, должен 

хорошо знать, что вся система тренировок сводится к способности бороться в 

соответствии со спортивными правилами. Поэтому даются только те методы, 

которые разрешены современными правилами. 

Уровень развития физических способностей в тайском боксе зависит от 

многих составляющих. Например, насколько успешно спортсмен владеет 

различными приемами атаки и защиты, тактикой их использования в боевом 

взаимодействии, способностью выполнять различные точные движения в 

часто меняющейся обстановке тренировок и боя, необходимостью выполнять 

их конструкции в единоборствах. Все эти параметры основаны на основных 

составляющих физического развития: упражнения на ловкость, скорость, 

силу, выносливость и гибкость. 

Пришли к выводу, что в каждом возрастном периоде индивидуальные 

физические качества не только лучше развиваются, но и имеют 
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первостепенное значение для жизнедеятельности. Например, у подростков в 

возрасте 14–18 лет сила является ведущим качеством, а у взрослых 

выносливость считается таким качеством. Тем не менее, считается, что 

скорость имеет первостепенное значение в любом возрасте практикующих. 

Основной целью тестирования силовых и скоростно-силовых качеств, 

проводимых в начале и в конце эксперимента, было определение развития 

физических способностей начинающих тайбоксеров. 

Анализ результатов соревновательной деятельности тайбоксеров 

показал, что после первого месяца обучения представители 

экспериментальной группы провели значительно меньше неподготовленных 

или плохо обученных атак, лучше использовали благоприятные ситуации для 

атакующих и контратакующих действий и реже пропускали самые 

чувствительные удары, которые застали их врасплох. 

После второго месяца обучения, тайбоксеры экспериментальной 

группы стали вести бои тактически более разумно и разнообразно, то есть 

они допускали ошибки исправления в меньшей степени (они неоднократно и 

безуспешно проводили и пропускали одни и те же удары, переключаясь на 

обмен ударами). 

Таким образом, можно констатировать, что разработанная методика 

показала свою достаточно высокую эффективность в обучении основам 

техники тайского бокса. 

Повторное тестирование психомоторных качеств юных тайбоксеров в 

конце эксперимента показывает увеличение результатов как в контрольной, 

так и в экспериментальной группах. При анализе динамики развития 

психомоторных функций было установлено, что темпы роста всех изучаемых 

показателей в экспериментальной группе превышают темпы роста 

аналогичных показателей контрольной группы. 
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